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Millaisia vaikutuksia luontoperustaisilla 
menetelmillä voi olla terveyteen?

Luontoperustaisten* menetelmien yhteys mielenterveyteen1:

❖ Positiivinen mieliala vahvistui sekä yleisväestössäa että mielenterveyden 

häiriötä sairastavillab.

❖ Hyvinvointi vahvistui sekä yleisväestössä että mielenterveyden häiriötä 

sairastavilla käytettäessä ryhmämuotoisia menetelmiäc.

❖ Elinvoima vahvistui yleisväestössäd.

❖ Negatiivinen mieliala väheni sekä yleisväestössäe että mielenterveyden 

häiriöitä sairastavillaf

❖ Hämmennys väheni yleisväestössäg

❖ Uupumus väheni yleisväestössäh

❖ Jännittyneisyys väheni yleisväestössäi

Lisäksi näyttö on epävarmaa, mutta viittaa siihen, että sekä yleisväestössä että 

mielenterveyden häiriötä sairastavilla ryhmämuotoiset menetelmät saattavat 

vähentää stressiäj
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a Tietoinen luontokokemus, luontokävely, luontoliikunta, puutarhaterapia ja 

puutarhanhoitointerventio verrattuna mihin tahansa kontrolliin: 4 katsausta; SMD 0,98; 95 % 

CI 0,65–1,30; I2 = 29 %. GRADE**: kohtalainen.

b Luonnon katselu, luontokävely ja luontoliikunta verrattuna kaupunkiympäristön katseluun, 

kaupunkikävelyyn ja kaupunkiliikuntaan: 15 katsausta sekä yleisväestölle että 

mielenterveyden häiriötä sairastaville; SMD 0,53; 95 % CI 0,32–0,74; I2 = 63 %; GRADE: 

kohtalainen.

c Ryhmämuotoinen puutarhaterapia ja ryhmämuotoinen puutarhanhoitointerventio verrattuna 

mihin tahansa kontrolliin: 4 katsausta; SMD 0,40; 95 % CI 0,07–0,73; I2 = 29 %; 

GRADE: kohtalainen.

d Luonnon katselu, luontokävely, luontoliikunta ja luontoaktiviteetti verrattuna mihin tahansa 

kontrolliin: 10 katsausta; SMD 0,83; 95 % CI 0,37–1,28; I2 = 80 %; GRADE: kohtalainen.

e Ryhmämuotoinen puutarhaterapia, ryhmämuotoinen puutarhanhoitointerventio, tietoinen 

luontokokemus, luontokävely, luontoliikunta, puutarhaterapia ja puutarhanhoitointerventio 

verrattuna mihin tahansa kontrolliin: 3 katsausta; SMD -0,51; 95 % CI -0,85– -0,16; I2 = 16 %; 

GRADE: kohtalainen.

f Luonnon katselu, luontokävely ja luontoliikunta verrattuna kaupunkiympäristön katseluun, 

kaupunkikävelyyn ja kaupunkiliikuntaan: 14 katsausta sekä yleisväestölle että 

mielenterveyden häiriötä sairastaville; SMD -0,44; 95 % CI -0,61– -0,26; I2 = 52 %; GRADE: 

kohtalainen.

g Luonnon katselu, luontokävely, luontoliikunta ja luontoaktiviteetti mihin tahansa kontrolliin: 

11 katsausta; SMD -0,65; 95 % CI -1,12– -0,19; I2 = 78 %; GRADE: kohtalainen.

h Luonnon katselu, luontokävely, luontoliikunta ja luontoaktiviteetti mihin tahansa kontrolliin: 

11 katsausta; SMD -0,80; 95 % CI -1,16– -0,44; I2 = 75 %; GRADE: kohtalainen.

i Luonnon katselu, luontokävely, luontoliikunta ja luontoaktiviteetti mihin tahansa kontrolliin: 

11 katsausta; SMD -0,87; 95 % CI -1,31– -0,43; I2 = 79 %; GRADE: kohtalainen.

j Ryhmämuotoinen puutarhaterapia ja ryhmämuotoinen puutarhanhoitointerventio verrattuna 

mihin tahansa kontrolliin: 3 katsausta; SMD -0,15; 95 % CI -0,61– 0,31; I2 = 36 %; GRADE: 

kohtalainen.

**Katsauksen laatijoiden GRADE-arvio. GRADE on yksi tapa arvioida tutkimusnäytön 

vahvuutta. Sanallisesti asteikko on korkea, kohtalainen, matala, hyvin matala.

*Luontoperustaiset menetelmät 

(nature-based interventions, 

NBI) ovat aktiviteetteja, 

strategioita tai ohjelmia, jotka 

toteutetaan luontoympäristössä 

tavoitteena ihmisen hyvinvoinnin 

tai terveyden koheneminen, 

esimerkiksi ohjattu luonnossa 

kävely, puutarhanhoito, 

metsäkylpy (shinrin-yoku), 

luonnon tarkkailu, luontoliikunta 

tai virtuaalinen luontoaltistus.

Tulokset jatkuvat 

seuraavalla sivulla

SELITTEET
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Millaisia vaikutuksia luontoperustaisilla 
menetelmillä voi olla terveyteen?

Luontoperustaisten menetelmien vaikutus fyysiseen terveyteen2:

Alustavan näytön mukaan luontoperustaiset menetelmät alensivat sydämen sykettä (2 tutkimusta; MD -

7,44; 95 % CI -14,81– -0,06; I2 = 0 %), kehon rasvaprosenttia (2 tutkimusta; MD -3,61; 95 % CI -5,05– -

2,17; I2 = 0 %), diastolista verenpainetta (5 tutkimusta; MD -3,73; 95 % CI -7,46– -0,00; I2 = 62 %) sekä 

lievittivät uupumusta (3 tutkimusta; MD -0,50; 95 % CI -0,82– -0,18; I2 = 16 %).

Muissa fyysiseen terveyteen liittyvissä muuttujissa tilastollisesti merkitseviä vaikutuksia ei havaittu, ja 

tutkimusten välinen heterogeenisyys oli pääosin korkea. Katsauksen laatijat huomauttavat, että vaikka 

muissa tarkastelluissa muuttujissa ei todettu tilastollisesti merkitseviä vaikutuksia, tiettyihin 

luontoperustaisiin menetelmiin keskittyvissä katsauksissa positiivisia vaikutuksia on tunnistettu myös 

suhteessa muihin muuttujiin, kuten verenpaineeseen. Lisäksi tulosten kliinistä merkitystä arvioitaessa 

tulisi ottaa huomioon, että vaikutuksen suunta oli kautta linjan positiivinen, mutta tutkimusten määrä 

yksittäistä vastemuuttujaa kohden jäi vähäiseksi (n = 2–5). Esimerkiksi keuhkosairauksia sairastavien 

kohdalla vaikutuksen koko elämänlaadussa (MD 0,63) saattaa olla kliinisesti merkittävä, vaikka 

tilastollista merkitsevyyttä ei voitu tässä katsauksessa osoittaa.2
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Yhteys luontoon on monelle ihmiselle tärkeä osa kokonaisvaltaista hyvinvointia3. Tutkimusnäyttö 

luontoperustaisten menetelmien terveys- ja hyvinvointivaikutuksista on viimeisen vuosikymmenen aikana 

vahvistunut4,5,6. Luontoperustaiset menetelmät voivat tukea terveyttä terveyden edistämisen, sairauksien 

ehkäisyn ja hoidon eri tasoilla. Näitä ovat terveyden perusedellytysten turvaaminen, sairauksien ehkäisy, 

riskiryhmien tukeminen sekä olemassa olevien sairauksien hoito ja niiden pahenemisen ehkäisy.4 Niiden 

on raportoitu olevan yhteydessä useisiin terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueisiin, kuten mielenterveyteen, 

elämänlaatuun ja fyysiseen aktiivisuuteen5,7. Luonnon ja viheralueiden integroimista kaupunkisuunnitteluun 

pidetään lupaavana terveyden edistämisen keinona. Tutkimusnäyttö viittaa siihen, että erityisesti laajat, 

saavutettavat, toisiinsa kytkeytyneet ja biologisesti monimuotoiset viheralueet ovat yhteydessä parempiin 

terveysvaikutuksiin8. 

Suomessa terveyserot ovat edelleen merkittäviä sosioekonomisten ryhmien ja alueiden välillä, eikä niiden 

kaventumisesta ole toistaiseksi näyttöä. Erityisesti mielenterveyden haasteet, koetun hyvinvoinnin 

heikkeneminen ja fyysinen liikkumattomuus kuormittavat väestön terveyttä.9,10 Väestön terveyden ja 

hyvinvoinnin edistämiseksi on tärkeää tunnistaa vaikuttavia ja helposti saavutettavia menetelmiä. 

Luontoperustaiset menetelmät voivat olla yksi väylä sosioekonomisten terveyserojen kaventamiseen, sillä 

niiden terveyshyödyt voivat korostua heikommassa sosioekonomisessa asemassa olevissa ryhmissä ja ne 

voivat tarjota yhteisöllisiä, paikallisesti toteutettavia hyvinvointia tukevia toimintamuotoja11,12.

Luontoperustaisiin menetelmiin perustuvien yhtenäisten käytäntöjen kehittämisen ja käyttöönoton pohjaksi 

on tärkeää tarkastella ajantasaista näyttöä siitä, millaisia vaikutuksia niillä voi olla yksilön terveyteen.

TAUSTA

Tuloksia voidaan soveltaa suomalaisissa sosiaali- ja 

terveyspalveluissa terveyden edistämisen, kuntoutuksen ja 

hoidon tukena. Luontoperustaisten menetelmien onnistuneessa 

käyttöönotossa keskeistä on ihmislähtöisyys, luotettavien 

ammattilaisten toteuttama ohjaus menetelmän pariin sekä 

sovelletut menetelmät, jotka ottavat huomioon yksilön kyvyt ja 

toiveet. Lisäksi on tärkeää huomioida menetelmän turvallisuus, 

erityisesti ryhmissä, joiden toimintakyky on alentunut esimerkiksi 

ikään liittyvän haurauden vuoksi.3

Luontolähtöiset menetelmät tarjoavat hoitotyöhön helposti 

toteutettavia keinoja erityisesti mielenterveyden ja hyvinvoinnin 

tukemiseen. Menetelmiä voidaan hyödyntää sekä avo- että 

laitoshoidossa. Avohoidossa voidaan käyttää esimerkiksi 

luontolähetettä tai toteuttaa ohjattua ryhmätoimintaa, kuten 

puutarhanhoitoa sekä metsä- tai puistokävelyitä. Laitoshoidossa 

luonnon terveyshyötyjä voidaan vahvistaa tarjoamalla 

mahdollisuuksia oleskella ja liikkua luonnossa tai viheralueilla 

sekä tuomalla luontoelementtejä osaksi hoitoympäristöä 

(esimerkiksi vihersisustus ja rakennusten viherympäristö). 

Vuodepotilaille välillisiä luontoelämyksiä voidaan tarjota 

esimerkiksi luontoelementeillä kuten luontoäänillä tai tuomalla 

luontoa sisätiloihin esimerkiksi luontovalokuvien muodossa sekä 

ikkunanäkymillä tai virtuaalitodellisuuden avulla.

Suomen ilmasto-olosuhteet, kuten pimeä vuodenaika, alhaiset 

lämpötilat ja lumipeite, voivat vaikuttaa luontolähtöisten 

menetelmien toteuttamiseen sekä niiden koettuihin vaikutuksiin. 

Toisaalta myös talviympäristö tarjoaa mahdollisuuksia saavuttaa 

luonnon hyvinvointivaikutuksia, minkä vuoksi vuodenaikojen 

vaikutusta tulisi tarkastella osana luontointerventioiden 

kontekstisidonnaisuutta.
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Millaisia vaikutuksia luontoperustaisilla 
menetelmillä voi olla terveyteen?

Näyttövinkki perustuu vuonna 2026 julkaistuun sateenvarjokatsaukseen1 sekä 20242

julkaistuun tasokkaaseen järjestelmälliseen katsaukseen ja meta-analyysiin. Vuoden 

2026 sateenvarjokatsauksessa1 arvioitiin planetaarista terveyttä tukevien ja 

luontoperustaisten menetelmien yhteyttä mielenterveyteen. Katsaukseen oli valittu 28 

järjestelmällistä katsausta (344 alkuperäistutkimusta, 91 tutkittua yhteyttä). Vuoden 2024 

katsauksessa2 arvioitiin luontoperustaisten menetelmien vaikuttavuutta fyysiseen 

terveyteen. Tutkimukset oli toteutettu Kiinassa (n = 5), Espanjassa (n = 4), Australiassa 

(n = 3), Itävallassa (n = 2), Etelä-Koreassa (n = 2), Brasiliassa (n = 2), Turkissa (n = 1), 

Uudessa-Seelannissa (n = 1), Italiassa (n = 1), Liettuassa (n = 1), Kreikassa (n =1), 

Iranissa (n = 1), Ruotsissa (n = 1) ja Japanissa (n =1). Tutkimukset olivat laadultaan 

kohtalaisia. Katsausten menetelmällinen toteutus on kuvattu yksityiskohtaisemmin 

alkuperäisissä julkaisussa1,2. Katsausten laatu arvioitiin JBI:n järjestelmällisen katsauksen 

arviointikriteeristöllä***. Tämä päivitys korvaa Näyttövinkin 1/2020: Voidaanko luontoon 

liittyvillä menetelmillä vaikuttaa mielenterveyteen ja verenpaineeseen?
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YHTEENVETO

ALKUPERÄISET JULKAISUT

Luontoperustaiset menetelmät voivat tukea erityisesti mielenterveyttä ja alustavan 

näytön mukaan myös fyysistä hyvinvointia. Vaikutuksia havaittiin hyvinvoinnin 

vahvistumisessa, mielialan muutoksissa sekä joillain fyysisen terveyden osa-alueilla. 

Luontoperustaisia menetelmiä toteutettiin monin eri tavoin, kuten luontokävelyinä, 

luontoliikuntana sekä puutarha- ja puutarhanhoitointerventioina. Tulokset viittaavat 

siihen, että luontoperustaisia menetelmiä voidaan hyödyntää monipuolisesti osana 

terveyden edistämistä, sairauksien ehkäisyä ja hoidon tukemista. Luontoperustaisia 

menetelmiä voidaan perustellusti tarkastella paitsi yksilön hyvinvoinnin myös koko 

palvelujärjestelmän kestävyyden näkökulmasta.

Vaikka näyttö tukee luontoperustaisten interventioiden merkitystä mielenterveydelle, 

tarvitaan fyysisen terveyden vaikutusten lisäksi vielä lisää näyttöä erityisesti näyttöä 

erityisesti pitkäaikaisista vaikutuksista ja vaikutusten taustalla olevista mekanismeista3.
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